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Praventa — Psychische Belastungen im Arbeitsleben mindern

Praventa

Job Crafting

Job Crafting umfasst alle Arbeitsgestaltungsmalinahmen, die Sie selbst umsetzen kénnen,
wodurch Sie lhre Tatigkeit bis zu einem gewissen Grad nach lhren Vorstellungen modellieren
koénnen [1]. Dies fuhrt zu mehr Arbeitszufriedenheit sowie -engagement und langfristig zu
einem hoéheren Person-Job-Fit — der Passung zwischen lhnen und lhrer Tatigkeit [2].

Im Grunde bedeutet Job Crafting somit, dass Sie lhre Arbeit an die eigenen Wiunsche und
Fahigkeiten anpassen. Dabei kdnnen drei Bereiche fiir Anderungen unterschieden
werden:

Aufgaben (-bereich): Es werden mehr oder weniger Aufgaben Gibernommen oder
der Umfang bestehender Aufgaben wird erweitert bzw. reduziert. So kann eine
Assistenz der Geschaftsleitung zusatzlich zur Terminkoordination auch eine
Vorsortierung und Beantwortung eingehender Anfragen Gbernehmen.

Soziale Beziehungen: Durch eine Férderung von sozialer Interaktion und
Unterstlitzung kénnen Beziehungen zu anderen aufgebaut und verandert werden.
Beispielsweise kann ein/e Mitarbeiter/in, der/die IT versiert ist, Kollegen und Kolleginnen
gezielt Hilfe bei Herausforderungen im IT-Bereich anbieten, um so mehr mit anderen
zu sprechen, aber auch das Wissen weiterzugeben.

Sichtweise (Reframing): Die Sichtweise auf die eigene Arbeit kann ebenfalls
verandert werden. Dabei geht es oft darum, die Tatigkeit als GroRes Ganzes zu
betrachten, statt nur die einzelnen Schritte zu sehen. Eine Reinigungskraft im
Krankenhaus hilft zum Beispiel indirekt erkrankten Menschen, indem sie die Rdume
sauber und mdglichst frei von Verunreinigungen halt.

Job Crafting lasst sich in nahezu jedem Beruf in unterschiedlicher Auspragung umsetzen. Es
geht nicht darum, dass Sie lhren gesamten Arbeitsplatz umwerfen, sondern gezielte Aspekte
Ihrer Tatigkeit verandern. Dabei sollten Sie Ihre Werte, Starken und Interessen
berucksichtigen [3]:

Ihre zentralen Werte sollen sich im angepassten Arbeitsplatz wiederfinden >
Was ist Ihnen individuell wichtig?
Der Arbeitsplatz soll so angepasst werden, dass Sie Ihre Starken und
Talente ausschdpfen kdnnen
Idealerweise bietet der angepasste Arbeitsplatz die Méglichkeit, dass Sie
Ihren Interessen und Leidenschaften nachgehen kdnnen (z.B. Lehren, Wettkampf,
Nutzung von Technologien)

Job Crafting durchfiihren

Da niemand Ihnen das Job Crafting abnehmen kann, finden Sie im Folgenden eine Anleitung
(angelehnt an [3]), wie Sie lhren Arbeitsplatz selbst neu gestalten kénnen.
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1. Ziel definieren

Uberlegen Sie fiir sich, welches Ziel Sie mit dem Job Crafting erreichen mdchten. Was
sind lhre Beweggriinde, Job Crafting zu betreiben?

Klicken oder tippen Sie hier, um Text einzugeben.
2. IST-Zustand reflektieren

Im ersten Schritt geht es darum, dass Sie reflektieren, womit Sie derzeit lhre Arbeitszeit
verbringen und was Ihnen fehlt. Stellen Sie sich daher folgende Fragen:

¢ Auf welche Aufgaben verwenden Sie aktuell die meiste Zeit und Energie am
Arbeitsplatz? Worauf mittlere Zeit und Energie und worauf am wenigsten?
Kreuzen Sie dies fur die jeweilige Aufgabe bitte in der Tabelle an

Zeit- und Energieaufwand
viel mittel | wenig

Aufgaben

[]

o Wie flhlen Sie sich, wenn Sie sehen, wie Sie lhre Zeit und Energie aktuell
verteilen? Warum fihlen Sie sich so?
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¢ Inwieweit hat sich lhre Verteilung verandert, seit Sie die Stelle angetreten haben?

3. Werte, Starken und Leidenschaften herausarbeiten

Nun geht es um das Job Crafting, indem Sie fiir sich herausarbeiten, was Ihnen wichtig
ist, worin Sie gut sind und wofur Sie sich interessieren oder sogar brennen. Notieren Sie
daher je zwei (arbeitsbezogene) Werte, Starken und Interessen flr sich.

Meine Werte:

2.

Meine Starken:

2.

Meine Interessen

4. Aufgaben neu festlegen

Abschlieend halten Sie bitte anhand Ihrer Uberlegungen aus 2. und Ihrer Notizen aus 3.
fest, welche Aufgaben Sie kunftig gerne (mehr) machen wollen und wie Sie Ihre Energie
und Zeit auf die einzelnen Aufgaben verteilen wollen. Dabei ist es natlrlich wichtig, dass
Ihre Vorstellungen realistisch bleiben — sowohl was Ihre Fahigkeiten angeht, als auch
Ihre Befugnisse und die organisationalen Rahmenbedingungen. Sprechen Sie dazu am
besten auch mit lhrer Fihrungskraft.
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Zeit- und Energieaufwand
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